Bonjour le Lionnes et les Lions,
Nous avons le plaisir de vous confirmer notre 2e stage d'entraînement qui aura lieu le W-E du 29 avril 2006 au Centre ADEPS la Sapinette à Mons. Nous aurons la possibilité de nous entraîner, manger et dormir sur place. Nous disposerons notamment d'un handbike spécialement adapté pour les personnes tétraplégiques sévères. Il sera inauguré par un Marino, un nouveau Lion que nous aurons le plaisir d'accueillir.

Voici le programme complet du W-E:
 
Samedi 29 avril
 

8 h 30 - 9 h 00 Arrivée au centre ADEPS 

 

9 h 30 Sortie d'entraînement en groupe sur le chemin de halage le long du canal.

 

12 h 00 Repas pour sportifs 

       Menu indicatif : Spaghetti bolognèse ou carbonara, eau et jus de fruits

 

14 h 30 Echauffement

15 h 00  17 h 30 Interval-Training intensif sur la piste d'athlétisme.

 

18 h 00  Apero - Questions-réponses: entraînement, préparation compétition, mécanique, etc.

 

19 h 30 Repas du soir 

        Menu indicatif : Riz avec filets de dinde (ou viande maigre) et sauce champignons + légumes

        

 

Dimanche 30 avril
 

7 h 00 Déjeuner

        Menu indicatif: thé et café léger, confiture, miel, pain blanc et noir, museli, jus d'orange

 

8 h 30 Echauffement

 

9 h 00  11h 00 Interval-Training intensif sur la piste d'athlétisme

 

11 h 30 Repas pour sportifs (10 à 12 personnes)

       Menu indicatif : Spaghetti carbonara ou bolognèse, eau et jus de fruits

 

13 h 00 Départ en handbike pour les 20 Km de Mons
 

16 h 30 - 17 h 00 Retour au centre pour toilette et dernier verre.

